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“Tuhan menggenggam semua doa-doa kita, lalu melepaskan satu persatu 
di saat yang paling tepat” 
 
“Selalu ada harapan bagi mereka yang berdoa dan selalu ada jalan bagi 
mereka yang berusaha” 
 
“Jangan berhenti, jangan menyerah hingga kamu bangga pada apa yang 
kamu perjuangkan” 
 
“Sabarlah, memang akan ada orang di masa depanmu yang malu dan 
menyesal karena meremehkanmu saat muda” – Mario Teguh 
 
“Pelajaran hidup yang terbaik bagimu, ada pada saat-saat terberatmu dan 
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“BEDA PENGARUH ANTARA SENAM HAMIL DENGAN KOMPRES 
HANGAT DAN MASSAGE TERHADAP PENURUNAN NYERI 
PUNGGUNG BAWAH  PADA IBU HAMIL TRIMESTER III” 
(Dibimbing oleh : Wahyuni, M. Kes) 
 
Latar Belakang : Perubahan pada sistem muskuloskeletal sering menyebabkan 
ibu hamil merasakan nyeri pada daerah punggung bawah. Membesarnya rahim 
berpengaruh pada pusat gravitasi, membentang keluar dan melemahkan otot-otot 
abdomen, mengubah postur tubuh serta memberikan tekanan pada punggung. Hal 
ini yang menyebabkan nyeri punggung bawah pada ibu hamil. 
 
Tujuan : Untuk mengetahui beda pengaruh antara senam hamil dengan kompres 
hangat dan massage terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada ibu hamil. 
 
Metode Penelitian : Metode penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimental 
dengan metode pre and post test with two group design. Untuk membandingkan 
hasil pre dan post test menggunakan uji Wilcoxon Test, sedangkan untuk membandingkan 
pengaruh antara senam hamil dengan kompres hangat dan massage menggunakan uji 
Mann Whitney Test. 
 
Hasil : Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh senam hamil terhadap 
penurunan nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III dengan ditunjukkan 
nilai p value 0,038 < 0,05, sehingga Ho ditolak dan Ha diterima yang berarti ada 
pengaruh  sebelum dan sesudah melakukan senam hamil. Hal ini menunjukkan 
bahwa senam hamil terbukti efektif  menurunkan nyeri punggung bawah rata-rata 
dari 6,8 menjadi 5,4. Dan hasil untuk pemberian kompres hangat dan massage 
terbukti efektif  menurunkan nyeri punggung bawah rata-rata dari 7,2 menjadi 3,6. 
Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan antara kelompok kontrol senam 
hamil dan kelompok perlakuan dengan kompres hangat dan massage. 
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       Background : Changes in musculoskeletal system often causing pregnant 
women to feel pain in the lower back region. Growing of uterus affect the center 
of gravity, stretches out and weakness of the abdominal muscle, change posture 
and apply pressure on the back. This will lead to lower back pain in pregnant 
women. 
 
Objective : To understand the difference between the influence of pregnancy 
exercise with warm compress and massage to reduction of lower back pain in 
pregnant women 
 
Methods : This research method using Quasi Experimental research design with 
pre and post test with control group design. To compare pre and post test result 
using the Wilcoxon Test, while to compare the effect between pregnancy exercise 
with warm compresses and massage using Mann Whitney Test. 
 
Result : The result of this study shown that there is effect of pregnancy exercise 
to reducing lower back pain in third semester pregnant women with score of p 
value 0,038<0,05, as of Ho is declined and Ha is accepted, which means there is 
before and after effect of pregnancy exercise. It show that pregnancy exercise 
proven effective reducing lower back pain with average 6,8 to 5,4. Result for 
giving warm compress and massage proven effective reducing lower back pain 
with average 7,2 to 3,6. This means there is difference between control group with 
pregnancy exercise  and sample group with warm compress and massage. 
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